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إذا كانت لديك أهدافا تسعين إليهاء فإن هذا الدليل المشحّع 
سيبيّن لك كيف تتناولين قوائم مهامك اليومية بثقة وشغف؛كي 
تتمكني من تحويل قلقك إلى إنجاز. بداية من تكوين صورة 
واضحة حول ما تعنيه قائمة المهام خاصتك عمًا يمكن أن يكون 
عليه النجاح. وكيفية التعامل مع الإخفاقات؛ فإن الخطوات الواضحة 
والموجزة التي يقدمها هذا الكتاب قد تبدو كنصيحة من صديقة 
«حكيمة للغاية» وقبل أن تدركين ذلك فإنك ستكونين قد وصلتي 
إلى ما تطمحين إليه وتحققين أحلامك. 


المؤلفة ديبيراريبر - Deborah Reber‏ صاحبة 
الكتب الأكثر مبيغا. متحدثة مشهورة. ومدربة 
حياة.ديبيراريبر شغوفة بمساعدة الفتيات من 
خلال أدوات عملية تمكنهن من النجاح في 
حياتهن. قضت ديبي السنوات الأولى من حياتها 
المهنية كمنتجة تلفزيونية ومنتجة فيديو مع 
منظمات كير. واليونسيف. 

بجانب عملها في المؤسسات غير الربحية 
والتجارية. تطوعت ديبيرا مي المراهقين في 
مدينة نيويورك ولوس أنجلوس من خلال التدريب 
الفردي. وتقديم ورش عمل مجانية في كل شيء. 
من الكتابة الإبداعية. وحتى صناعة الأفلام وقد 
دافعت عن فئة الشباب المهمشة. 


يحتوي الكتاب على خطوات عملية للنجاح في 
المهام الحياتية اليومية. من خلال ما يلي: 
(تحكوة قائجة اهامر نؤاحهة العقبات ع وضع 
ناه داعم د تكد ماهية التهاد بت التها سا)سة 
العقبات - إنجاز الهدف). 


الخطوة الأولى: حددی قاتمة مهامك 


معنن أن تصنعي قائمة مهامك. أنك لا 
توضحين فقط ما الذي تريدين أن تغعليه. 
ولكن لماذا تريدين أن تفعليه أيضاء ولكي 
تقومي بذلك عليك اتباع الخطوات التالية: 


٠‏ أفصحي عمًا تريدين إنجازه. إما قولا أو كتابة: 
على سبيل المثال: «أنا أريد أن أصنع كعكة» أو «أنا 
أريد أن ألتحق بجامعة هارفارد» أو «أود أن أحصل 
على درجات جيدة هذا العام). 


٠.‏ حولي الأهداف الغامضة إلى أخرى 
ملموسة وواقعية: هل يمكنك تعقب نتائج 
هذه الأهداف أو قياسها؟ إذا كانت الإجابة: لا فعليك 
أن تراجعي أهدافك حتى تستطيعي الإجابة عن 
ذلك السؤال بإيجاب قاطع. 


مثال: 


«أريد أن أتمتع بصحة أفضل» تصبح «أريد أن 
آكل طبقًا من الخضروات كل يوم»«أريد أن أصبح 
تلميذة مجتهدة» تصبح ريد أن أنجز جميع 
واجباتي المنزلية في الوقت المحدد لهاء. 


٠‏ اكتشفي ما يمكن أن يكون عليه شعورك 
أنك قد أصبحت طالبة مجتهدة؟ 

٠‏ تأكدي من أن إنجاز قائمة مهامك يقع في 
نطاق الممكن. 

. اكشفي عن السبب الذي يدفعك إلى 


مواصلة السعي لتحقيق هدفك. واحرصي على أن 
يكون سببا شخصيا ذا معزى. 


الخطوة التانية: اس تعرضي قائمة 
المهام بشكل مفضل 


إن إنجاز المهام على الوجه الأمثل يتعلق 
مباشرة بتقسيم أي مهمة إلى أهداف 
صغيرة تسمى بالأهداف الداعمة. وخاصة 
في المهام طويلة المدى.ء لأن إنجاز هذه 
المهام الصغيرة بشكل مستمر سيؤدي 
إلى إنجاز الهدف أو المهمة الكبيرة التي 
تسعين إليها؛ حتى تتمكني من رؤية 


وهذا يعد أمرًا مهمًا لإنجاز أى شيء تسعين إليه 
وليست الأهداف الكبيرة فقط. 


إليك بعض النصائح لإنجاز هذه الخطوة: 


1. قشمي أهدافك الكبيرة إلى مهام صغيرة 
حيث إن رؤيتك للتفاصيل الصغيرة التي ستدعم 
إنجاز هدفك الكبير؛ ستقلل من عامل الخوف 
لديك. 


2. قشمي مهامك الصغيرة إلى أخرى أصغر 
بحيث يكون كل عنصر في قائمة مهامك واضحَا 
وبسيطاء وكلما شعرتي أنه لا زال غامضًا؛ اكتشفي 
طريقة لتفصيله أكثر. 


3. استخدمي الخرائط الذهنية كوسيلة لربط 
مهامك الصغيرة بهدفك الأكبر. 


4 ضعي مواعيد محددة ونهاثية لإنجاز كل 
عنصر من قائمة مهامك, وتأكدى أن الوقت المتاح 


5. خصصي وقتا للتخطيط. وتذكري أن ذلك 


لوضع رؤية حول كل ما تحاولين فعله. وتحديد ما 
قد تحتاجينه من الآخرين. والتأكد من أن الجدول 


الزمني الموضوع يتسم بالواقعية. 


6 وضع خطة لإتقان اللغة الإنجليزية بشكل 
تام خلال شهر واحد؛ يعد هدفا غيرواقعي. 


الخطوة الثالثة: واجهى العقبات 


تعرّفي أنواع العقبات التي قد تعرقل 

خططك الرائعة في أي وقت تحاولين 
إنجازها فيه. مثل: الإرهاق. والتشتت.ء 
والأفكار السلبية. والقلق بشأن الوقتء 
وعدم توفر المعلومات. وفقدان الثقة 
بالنفسء. وغيرها من الأمور المحبطة. تم 
حدوتها. 


وإليك بعض النصائة لإنجاز هذه الخطوة: 


1. ابحتي عن الأسباب التي تدفعك إلى 
التأجيل والمماطلة. مثل: ليس لدى معلومات 
كافية. لا أمتلك الكثير من الوقت. لا أعرف كيف 
أنجز هذه المهمة. أخاف من الفشلء عادة ما أفقد 
2. استخدمي التدريب الذاتي للتغلب على 
عقبات كالمماطلة وغيرهاء وعادة ما يختلف هذا 
التدريب بناءً على العقبة التي تواجهينهاء ولكن 
ينبغي عليك دائمًا أن تكتشفي: 


أسبابك: اسألي نفسك باستمرار: لماذا أفعل ما 
أفعله؟ وفي أحيان أخرى, لا أفعل ما أود أن أفعله؟ 


مشاعرك: اكتشفي مشاعرك «غير الجيدة» التي 
ترافق هذه الأسباب. 


أفكارك: اكتشفي الأفكار التي تسبب لك هذه 
المشاعر. 


واقعك: تحدى هذه الأفكار من خلال تجاهلها. 


0 3 تك الد يدة: 5 ب : إلى حقيقتاء 
الجديدة. 


3 تذكرى دائمًا أنه يمكنك التفكير في الأشياء 
بطريقة إيجابية تدفعك إلى الأمام. 


4 واجهي العقبات الحقيقة. ذلك قد 
يتضمن اله لفجوات المعرفية. تحديات وضع جدول 
ز 5 3 أو J|‏ مه 5 نات من حولك. 


الخطوة الرابعة: ضعي نظامما 
داعا لك 


إن طلب الدعم في صوره المختلفة بعد 
أمرًا مهمًاء فنحن نحاول استغلال كل 
المصادر المتاحة حولنا لتمدنا بالطاقة 
للاستمرار في إنجاز أهدافنا؛ لذلك إليك 
بعض النصائة لتتعلمي كيفية التواصل 
مع مصادر هذه الطاقة. وللاستفادة من 
كافة صور الدعم الممكنة: 


1. استفغيدي من أولئك الذين لديهم القدرة 
على تقديم المساعدة إليك لتنجحي. وبما في 
ذلك المدربين والمدرسين والأصدقاء والوالدين 
والمرتحدين الخ 


2. ضعي قائمة قصيرة بالأشخاص الذين قد 
تودين الذهاب إليهم حينما يتطلب الأمر منك 
ذلك. 


3 كوني محددة حول نوع الدعم الذي 
تحتاجينه. وتأكدى أن الأشخاص ذوى النوايا 
يقدمون لك هذا الدعم الذي تودينه. وإلا قد 
ينتهي بك الأمردون تحقيق هدفك في الموعد 
المحدد. أو حتى دون تحقيقه تماما. 


4. اكتشفن أماكن ومؤسسات مهمتها 
وهدفها يسير بالتوازي مع أهدافك, وتواصلي 
معهم؛ ليحفزك ذلك على التقدم والإنجاز. 


5. اس تخلن التكنولوجيا المتاحة والإمكانيات 
التي يمكنها أن تختصر لك الطريق للوصول إلى 
هدفك. كتطبيقات الهواتف الذكية العديدة؛ 
لتنظمي أهدافك من خلالهاء. وأيضا الكتب 
والأدوات المكتبية اللازمة. 


6 لا تتردي في طلب الدعم من الآخرين. واعلمي 
أن ذلك علامة على القوة لا الضعف. 


7. كونني صادقة في طموحك (عندما يراك 
الآخرون كذلك؛ سوف يكونوا مستعدين لدعمك 
بأى طريقة). 


منهم وسبب اختيارك لهم). 


9 تقبلي الرفض (الأمر يتعلق بهم وليس بك). 


0 کوني ممتنة. وأظهرى احترامك عندما 
يساعدك الآخرون (قدمي الشكر). 


الخطوة الخامسة: حددى كيف 
يكون النجاح 


إن تحديد ما ينبغي أن تكون عليه 
النتائج الناجحة لأي هدف ليس مجرد 
أمرًا جيدًا تفعلينه في وقت فراغكء 
ولكنه عادة يجب عليك ممارستها في 
كل ما تفعلينه. تذكرى التالي: 


1. تأكدي أن النتيجة النهائية لهدفك 
قابلة للقياس والتتبع والتحقق من إنجازها 
٠‏ سأحفظ سورة من القرآن هذا الشهر. 


٠‏ سأحصل على الدرجات النهائية هذا العام. 


ه سأقرأ كتابين خلال هذا الشهر. 


2 الأهداف القابلة للتنفيذ تعتمد على 
نتائج تقع في نطاق الممكن. وإذا كان تحقيق 
هدفك يعني أن الآخرين يجب أن يصؤتوا إليك أو 
أن يدعموك,. أو على شخص ما قبولك بالوظيفة, 
أو أن يتم اختيارك. فعليك إعادة صياغة أهدافك. 


(( داثما ما يمكنك التفمكير 


هدف «الالتحاق بالجامعة التي أتمناها» 
يصبح «استيفاء معايير الالتحاق بالجامعة. 


وتقديم طلب التحاق قوي ومتميز». تدفعك إلى الأمام. وتساعدك 


نخيري الح التي سانا في تحقيق أهدافك). 
إلى هدفكت وما هو شعورك فيهاء وتذكري 0 

ذلك باستمرار لأنه يزيد من فرص نجاحك في 

الوصول إلى هذا الهدف. 

يمكنك تذكر هدفك باستمرار من خلال كتابته 

في مذكرتك اليومية. أو أن تصنعي لوحة أحلام 

لتدؤني بها كل ما تطمحين إليه. 


الخطوة السادسة: أذي عملك 


الإعداد والتخطيط والثمني والتدبير 
جميعها صفات حسنة وجيدة. ولكن 
دون الانتقال إلى القيام بالأعمال فإنك 
لن تحققي أي شيء على الإطلاق. 


العمل يعني اتخاذ القرارات والبدء في 
تنفيذها. وخطو الخطوات الأولى نحو 
الهدف. وإيجاد طرق للاحتفاظ بالحماسة 
والشغف حتى النهاية. ولتكون ذاتك 
موجهة نحو العمل على أفضل وجه؛ 
تذكرى التالي: 


1. خذى وقتك في التمعن في نقاط قوتك 
وضعفك حينما تؤدين عملك. قومي باختيار 
استراتيجيات للقيام بالعمل تتوافق مع نقاط 
قوتك (والتي تملكين منها الكثير). واستبعدي 
الاستراتيجيات التي لا تتوافق مم طبيعة 


2. تعرفي على طريقتك الخاصة في إنجاز 
الأشياء. فبهذه المعرفة ستتمكنين من فهم 
حالاتك وظروفك المثالية. التي ستقودك إلى 
ذاتك الناجحة والمثمرة. 


إذا كانت لحظات نشاطك قليلة. فاسترقن 


نحظات تتخقيق زق دم فى هدفك بيتما 
تنتظرين الحافلة أو موعدًا عند طبيب الأسنان. 


إذا کنت ممن يحبون مطاردة المواعيد النهائية 


فضعي مواعيد نهائية لنفسك حتى وإن 
لم توجد بالفعل. وهكذا. 


(( الاستمرار في إنجاز المهام الصغيرة يقود 
إلى إنجاز الهدف أو المهمة الكبيرة التي 
تسعين إليها)). 


الخطوة السابعة: تعاملني مم 
العقبات 


إن توقع وقبول الفشل والعقبات التي 
تواجهينها على مدى الطريق والتعلم 
منها؛ هو أقوى الخطوات التي تخطينها 


إن التمكن من هذه الخطوة سيفيدك 
طوال حياتك بأكملها. وسيمكنك من 
ذات معنى وجدوى أكبر. 


تذكرى التالي عندما تواجهين الفشل والعقبات: 
© ما تشعرين به حول الفشل والعقبات يعتمد 


فقط على الطريقة التي تفكرين بها تجاههم, 
حيث يمكنك اختيار معنى فشلك ومغزاه. 


© غيّرى تلك الأفكار وتقبلي الفشل. بدلا من 
السباحة عكس التيار: 


1. تقبلي أن العقبات جزء من الحياة. 


(( لا تتردي في طلب الدعم 
يي من الآخرين. واعلمي أن 
3د وجخضي الأسئلة لنفسك لتستكشفي ذا ك علامة على القوة لا 


2 اختبري المشاعر المصاحبة للفشل والعقبات 


الضعف)). 
© تعرّفي على المنافع الحقيقية العديدة للفشل 
والعقبات, الفشل ما هو إلا رد فعل ينهي التجلد 
والإبداع. ويقود إلى معرفة الذات بشكل أعمق, 
وكل ما سبق يعتبر أشياء جيدة حقا. 


الخطوة التامنة: أنجزي ما يتطلبه 
الأمر 


إن إنجاز المطلوب منك يعني أن تري 
هدفا أو تسعي إليه حتى النهاية مهما 
كانت النتيجة. كما أن التفكير في نهاية 
رحلتك لتحقيق الأهداف هو جزء من 


إليك بعض النقاط الهامة لتساعدك على اختبار 
إنجازك للأهداف: 


1. أقري بإنجاز أهدافك علنا؛ حيث يضاعف 
ذلك قدر الإيجابية التي حرّكتها إنجازاتك. بما في 
ذلك الحماسة والثقة وخلق قدرات عصبية جديدة. 


2 قبلي الخسائر الوشيكة: الأهداف التي 


31 إل ا بجدٌ وله 1 586 : 5 اك 
منها كما كنت تأملين. 


3 احتفلي بعملك الجاد. وبعد ذلك تأملي 
الدروس المستفادة من خلال أسئلة توجهينها 
ا 


© ما أكثرشيء أفتخر به في طريق سعيي 
إلى هدفي؟ إذا كان بإمكاني إعادة المحاولة من 
جديد. ما المختلف الذي ساقوم به هذه المرة؟ 
هل كان هناك طريقا لجعل هدفي أكثر قابلية 
للتنفيذ؟ما الذي تعلمته حول طريقتي في تنفيذ 
الأشياء يمكنني أن أستفيد منه في المستقبل؟. 


© امنحي نفسك فرصة لتغيرى رأيك حول 
أهدافك. نحن دائمًا ما نتطور ونتغير. وفي بعض 
الأحيان قد يعني ذلك أن أهدافنا يمكن أن تتغير 
أيضا قبل أن نحققهاء وهذا أمر طبيعي. 


© إذا فشلتي في إنجاز أهدافك. خذي خطوة 
للوراء لتقيّمي ما حدث من أخطاء. وكيف 
ستمضين قدما؟ يمكنك اختيار طريقةتفكيرك 
وشعورك تجاه عدم إنجاز أهدافك.لا تجعلي ذلك 
يعني أن هناك شيء سلبي بشأنك. ولكن 
ركزي اهتمامك على ما تستطيعين أن تتعلميه 
حول نفسك وطريقتك في إنجاز الأهداف؛ حتى 
تتمكني من تغيير وجهة نظرك. وأن تسعي 
إلى أهداف المستقبل بطريقة أكثر تمكنًا. 


© احتفلي بنفسك,. مهما كان إنجازك صغيرًا أو 
كبيرًا. وابتكرى طرقا لتقرى بها إنجازك لنفسك 
بمكافآت مادية أو غير مادية. 


((إن توق وقبول الفشل 

والعقبات التي تواجهينها 

والتعلم منها؛ يعد أههم 
أهدافك)). 
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